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Abstrak 
Seseorang yang mudah merasa lelah dalam menjalankan aktivitas sehari-hari 
dapat diakibatkan dari kurangnya beraktivitas fisik, sehingga kebugaran 
aerobiknya menurun. Untuk meningkatkan kembali kebugaran maka dibutuhkan 
latihan fisik  yang bertujuan untuk meningkatkan ketahanan kardiorespirasi, salah 
satunya adalah senam aerobik dan zumba. Tujuan penelitian ini ialah untuk 
mengetahui adaotidaknya perbedaan peningkatan nilai VO2Max antara kelompok 
yang mengikuti senam aerobik dan zumba. Metode Penelitian ini menggunakan 
Quasi experimental dengan two groups pre and post test design, kelompok A 
diberikan senam aerobik dan kelompok B diberikan perlakuan zumba. Kedua 
kelompok tersebut nantinya akan melakukan pengukuran sebelum dan sesudah 
pemberian perlakuan selama 1 bulan. Hasilnya pada uji paired sample t-test 
kelompok senam aerobik dan zumba memiliki hasil Sig. (2-tailed) 0,00. 
Sedangkan pada uji independent sample t-test hasil Sig. (2-tailed) pada Equal 
variances assumed adalah 0,40 dan Equal variances not assumed adalah 0,41. 
Kesimpulan dari penelitian ini terdapat pengaruh pemberian senam aerobik dan 
zumba terhadap peningkatan nilai VO2Max dan terdapat perbedaan hasil pada 
kedua perlakuan tersebut. 
 
Kata Kunci: vo2max, senam aerobik, senam zumba, kebugaran, bleep test. 
 
Abstract 
Everything that is easily done in daily activities can be caused by physical 
importance, thereby increasing aerobics. To improve fitness again, physical 
training is needed to improve cardiorespiratory endurance, one of which is 
aerobics and zumba. The purpose of this study was to study whether there were 
differences in obtaining VO2Max scores between groups who received aerobic 
and zumba exercises. Methods This study used an experimental quasi with two 
design groups pre and post test, group A was given aerobic exercise and group B 
was given zumba. Both groups will make preparations before and after the 
provision of assistance for 1 month. Paired samples of aerobic and zumba 
gymnastics groups have the results of Sig. (2-tailed) 0.00. Whereas the 
independent sample t-test results of Sig. (2-tailed) on Equal variance is assumed 
to be 0.40 and not assumed Equal variance is 0.41. The conclusion of this study is 
the presence of aerobic and zumba assistance to increase VO2Max value and is 
the result of comparison of the two benefits. 
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1. PENDAHULUAN 
Seseorang yang mudah merasa lelah dalam menjalankan aktivitas sehari-hari 
dapat diakibatkan dari kurangnya beraktivitas fisik, sehingga kebugaran 
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aerobiknya menurun. Kebugaran aerobik merupakan salah satu dari potensial 
biologi yang dimiliki oleh individu. Kebugaran aerobik adalah kapasitas maksimal 
untuk menghirup, menyalurkan, dan menggunakan oksigen yang diukur dengan 
menggunakan VO2Max atau maksimal pemasukan oksigen (Yunitaningrum, 
2014). Seseorang dengan kebugaran yang baik maka akan memiliki nilai 
VO2Max yang lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih kuat (Faramita 
Nur Izzaty, dkk, 2015).  
Banyak jenis latihan fisik yang bertujuan untuk dapat meningkatkan 
kebugaran tubuh seseorang dan dapat meningkatkan ketahanan kardiorespirasi, 
salah satunya adalah senam aerobik dan zumba. Senam aerobik memberikan 
banyak manfaat untuk tubuh diantaranya adalah untuk menguatkan daya tahan 
jantung paru, sehingga senam aerobik dapat meningkatkan VO2Max, pengaturan 
dan penurunan berat badan, dan meningkatkan kebugaran. Ahmad dan Rosli 
(2015) menyimpulkan bahwa rutin melakukan senam aerobik akan berdampak 
pada tingkat kebugaran dan berfungsi untuk menurunkan berat badan serta 
mengurangi faktor risiko penyakit kardiovaskular. 
Swathi dan Annadurai (2015) dalam penelitiannya menjelaskan bahwa 
kelompok yang melakukan pelatihan senam zumba menunjukkan peningkatan 
yang signifikan pada fleksibilitas, daya tahan pernapasan, daya tahan 
kardiovaskuler, dan kekuatan perut. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa 
senam zumba sangat baik bagi kesegaran jasmani seseorang. 
  
2. METODE  
Metode penelitian menggunakan Quasi Experimental dengan desain penelitian 
two groups pre and post test design, yang merupakan rancangan penelitian 
menggunakan dua kelompok subjek yaitu kelompok A diberikan senam aerobik 
dan kelompok B diberikan perlakuan zumba. Kedua kelompok tersebut nantinya 
akan melakukan pengukuran sebelum dan sesudah pemberian perlakuan. 
Penelitian ini dilaksanakan di In N Out Fittness Solo selama 4 minggu pada bulan 
September sampai dengan Oktober 2019 dengan sample sebanyak 6 orang pada 
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kelompok aerobik dan 6 orang pada kelompok zumba dengan teknik pengambilan 
sampel menggunkan purposive samplinig.  
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1. Karakteristik Data 
Tabel 1. Karakteristik Berdasarkan Usia 
Usia (tahun) 
Klp A Klp B 
Frekuensi % Frekuensi % 
19-20 1 17 1 17  
21-22 2 33  3 50  
23-24 1 17  1 17  
25-26 1 17  1 17  
27-28 1 17  0 0  
Total 6 100  6 100  
 
Pada tabel 1 menunjukan bahwa pada kelompok A rentang usia 21-22 tahun 
sebanyak 2 orang yaitu 33%, sedangkan untuk usia lainnya masing-masing 
sebanyak 17%. Pada kelompok B rentang usia 21-22 tahun sebanyak 3 orang 
yaitu 50%, usia 27-28 tahun 0% dan usia lainnya masing-masing 17%. 
Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Masa Tubuh 
IMT 
Klp A Klp B 
Frekuensi % Frekuensi % 
Underweight  0 0 0 0  
Normal 6 100  6 100  
Overweight  0 0 0 0  
Total 6 100  6 100  
 
Pada tebel 2 menunjukan bahwa semua responden memiliki IMT yang 
normal dengan presentase 100%. 
Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan Nilai VO2Max 
VO2MAX 
Klp A Klp B 
Frekuensi % Frekuensi % 
Very Poor  6 100 6 100  
Poor 0 0  0 0  
Fair  0 0 0 0  
Total 6 100  6 100  
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Pada tebel 3 menunjukan bahwa semua responden memiliki nilai VO2Max 
very poor dengan presentase 100%. Semua responden pada penelitian ini adalah 
perempuan, sesuai dengan kriteria iklusi. 
3.2. Uji Normalitas Shapiro Wilk 








Pada tabel 4 diperoleh data bahwa nilai sig. atau p>0,05 pada semua kelompok 
yang berarti data berdistribusi normal. 
3.3. Uji Pengaruh Paired Sample T-Test 
 Tabel 5. Uji Paired Sample T Test 












40.622 99.503 .001 
 
Pada tabel 5 didapatkan data bahwa hasil pair 1 dan 2 adalah nilai sig. (2-tailed) 
atau p<0,05 yang berarti terdapat pengaruh pada nilai VO2Max sebelum dan 
sesudah diberi latihan pada senam aerobik dan zumba. 
3.4. Uji Perbedaan Independent Sample T-Test 





t-test for Equality of Means 
  
oFo Sig. t Df 
Sig. (2-











  -2.359 9.745 .041 
  Statistic df Sig. 
Nilai 
VO2Max 
Pre-Aerobik .874 6 .242 
Post-Aerobik .910 6 .437 
Pre-Zumba .865 6 .206 
Post-Zumba .765 6 .128 
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Pada tabel 6 diperoleh data bahwa nilai Sig. (2-tailed) Equal variances assumed 
adalah 0,040<0,05 dan nilai Sig. (2-tailed) Equal variances not assumed adalah 
0,041<0,05. Dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan pada 
peningkatan kelompok senam aerobik dan zumba, karena nilai Sig. (2-tailed) 
kedua data diatas <0,05. 
3.5. Pembahasan 
Secara umum senam aerobik dan zumba memberikan pengaruh terhadap 
peningkatan nilai VO2Max, tetapi terdapat perbedaan hasil pada pemberian kedua 
latihan tersebut sesuai hasil pada uji Independent Sample T-Test. 
Latihan aerobik adalah latihan yang memerlukan oksigen untuk 
pembentukan energinya yang dilakukan secara terus-menerus dan ritmis dengan 
melibatkan kelompok otot-otot besar terutama otot tungkai (Kusumaningtyas, 
2011). Senam aerobik memerlukan energi dan bantuan oksigen sebagai sistem 
pernafasan. Melalui sistem pernafasan, oksigen yang diperoleh digunakan untuk 
pemecahan glikogen menjadi karbon dioksida (CO2) dan air (H2O) yang akan 
menghasilkan ATP, dan untuk menghasilkan energi selanjutnya (Sukadiyanto & 
Dangsina Muluk, 2011). Sehingga semakin banyak energi yang digunakan maka 
semakin banyak pula oksigen yang dibutuhkan.  
Pada dasarnya senam zumba merupakan olahraga yang menggunakan 
sistem aerobik. Sehingga sama-sama menggunakan oksigen yang lebih banyak. 
Gerakan pada senam zumba lebih kompleks dari pada senam aerobik dan lebih 
membutuhkan tenaga ekstra, dikarenakan gerakan yang menggerakkan seluruh 
tubuh dengan tempo yang lumayan cepat. Selama olahraga, tekanan darah paru 
meningkat akibat peningkatan curah jantung sehingga banyak kapiler paru yang 
sebelumnya tertutup menjadi terbuka, kurang lebih 15% dari 300 juta total 
alveolus teregang/terbuka dari pada normal karena peningkatan 11 ventilasi 
(Tjandra, 2015). Ketika alveolus terbuka memudahkan difusi udara dengan 
kapiler darah sehingga semakin banyak alveolus yang terbuka maka proses 
pengambilan oksigen juga semakin banyak. 
Saat melakukan senam aerobik dan zumba jantung bekerja ekstra untuk 
menyalurkan darah yang kaya oksigen keseluruh tubuh agar dapat memasok 
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sumber energi pada otot-otot yang digunakan. Respon kardiovaskuler yang paling 
utama pada saat melakukan olahraga adalah peningkatan cardiac output. 
Peningkatan ini disebabkan oleh peningkatan isi sekuncup jantung maupun denyut 
jantung yang dapat mencapai sekitar 95% dari tingkat maksimalnya. Hasil penelitian 
yang di lakukan oleh Windiastoni (2014) menyatakan sel adiposa merupakan sel 
yang kaya dengan pembuluh darah dan persarafan yang penting bagi tubuh dalam 
memelihara kebutuhan keseimbangan energi, penyimpanan energi dalam bentuk 
lipid, mobilisasi energi dalam merespon rangsangan hormonal serta perubahan 
sinyal sekresi. Penyimpanan energi utama tersebut disimpan dalam bentuk 
trigliserid yang mampu mempengaruhi VO2Max. 
Pada saat melakukan senam aerobik dan zumba, terjadi peningkatan 
kebutuhan oksigen oleh otot yang sedang bekerja. Kebutuhan oksigen ini didapat 
dari ventilasi dan pertukaran oksigen dalam paru-paru. Ventilasi merupakan 
proses mekanik untuk memasukkan atau mengeluarkan udara dari dalam paru. 
Proses ini berlanjut dengan pertukaran oksigen dalam alveoli paru dengan cara 
difusi. Oksigen yang terdifusi masuk dalam kapiler paru untuk selanjutnya 
diedarkan melalui pembuluh darah ke seluruh tubuh. Untuk dapat memasok 
kebutuhan oksigen yang adekuat, dibutuhkan paru-paru yang berfungsi dengan 
baik, termasuk juga kapiler dan pembuluh pulmonalnya.  
Dalam fungsi paru, dikenal juga istilah perbedaan oksigen arteri-vena (a–V 
O2 diff). Selama aktifitas fisik yang intens, a-V O2 diff akan meningkat 
karenaooksigen darah lebih banyak dilepas ke otot-otot yang bekerja, sehingga 
oksigen pada vena berkurang. Hal ini menyebabkan pengiriman oksigen 
kejaringan naik hingga tiga kali lipat daripada pada kondisi biasa. Peningkatan a-
V O2 diff terjadi serentak dengan peningkatan cardiac output dan pertukaran 
udara sebagai respon terhadap olahraga berat. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas maka dapat disimpulkan 
sebagai berikut: 1) terdapat pengaruh pemberian senam aerobik terhadap 
peningkatan nilai VO2Max, 2) terdapat pengaruh pemberian senam zumba 
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terhadap peningkatan nilai VO2Max, dan 3) terdapat perbedaan pengaruh 
pemberian senam aerobik dan zumba terhadap peningkatan nilai VO2Max. 
Diharapkan penelitian ini dapat digunakan untuk pengembangan ilmu 
pengetahuan dibidang kesehatan khususnya fisioterapi olahraga, bagi responden 
diharapkan tetap melakukan latihan senam aerobik dan zumba agar VO2Maxnya 
tetap terjaga, dan bagi fisioterapis diharapkan dapat memperdalam latihan untuk 
meningkatkan nilai VO2Max, memperhatikan aspek-aspek yang dapat 
mempengaruhi VO2Max dan memperhatikan dosis yang sesuai. 
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